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Latar Belakang: Berat badan lebih menggambarkan ketidakseimbangan antara 
asupan energi dan penggunaan energi dalam tubuh dan terjadi dalam jangka waktu 
lama. Untuk menetukaan apakah seseorang menderita kelebihan berat badan perlu 
penilaian secara objektif dengan menggunakan indeks massa tubuh. Indeks masa 
tubuh (IMT) merupakan instrumen objektif yang digunakan untuk mengukur 
hubungan antara tinggi badan dan berat badan individu guna menentukan risiko 
kesehatan. Intervensi penting baik untuk pencegahan dan manajemen kelebihan berat 
badan adalah aktivitas fisik. Senam zumba adalah jenis latihan tari baru, terinspirasi 
oleh musik Amerika latin dan tarian Amerika latin. Latihan zumba menggabungkan 
dasar dari tari meringue, salsa, samba, cumbia, reggeaton dan tarian Amerika latin 
lainnya, menggunakan langkah aerobik dasar, tetapi juga tersusun dari tarian lain 
seperti hip-hop, tari perut, India, tari Afrika. Tujuan: Untuk mengetahui adakah 
hubungan antara senam zumba dengan indeks massa tubuh (IMT). Metodelogi 
Penelitian: Penelitian ini menggunakan metode observasi dengan pendekatan 
crosssectional. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, yaitu 
sebanyak 90 responden, responden yang melakukan senam zumba berjumlah 45 dan 
responden yang tidak melakukan senam zumba berjumlah 45. Data yang diperoleh 
kemudian dilakukan  uji statistik dengan menggunakan uji chi square dengan taraf 
signifikan < 0,05. Hasil Penelitian: Berdasarkan dari uji chi square hubungan 
frekuensi  senam zumba dengan indeks massa tubuh menunjukan p-value 0,507 atau 
(signifikasnsi) > 0,05 dan dan hasil uji statistik senam zumba dengan indeks massa 
tubuh menunjukan p-value 0,667 atau signifikansi > 0,05. Kesimpulan : Tidak ada 
hubungan antara senam zumba dengan indeks massa tubuh 
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Background: Weight mainly illustrate the imbalance of energy intake and used in the 
body that occur in a long term. To determine whether a person is overweight need an 
objective assessment by using body mass index. Body mass index (BMI) is an 
objective instrument used to measure the relationship of height and weight of 
individuals to diagnose the health risks. The important intervension for preventing 
and managing overweight is by doing physical activity. The gymnastics of zumba 
dance is a new kinds of exercise inspired by music and dance of Latin America. 
Zumba exercise combines the basic dance of meringue, salsa, samba, cumbia, 
reggeaton and other Latin American dances, using the basic step of aerobics, and also 
composed of other dances such as hip-hop, belly dance, Indian, African dance. 
Objective: To determine the relationship of zumba exercise on body mass index 
(BMI). Methods: This study applied observation method with cross sectional 
approach. The sampling technique was done by using purposive sampling, 90 
respondents were included in this study, the respondents who did zumba gymnastics 
were 45 respondents and who did not do zumba gymnastics were 45. The data were 
then analyzed by using statistical test of chi square test with significance level <0.05. 
Results: Based on the chi-square test of the relationship of zumba exercise on body 
mass index showed p-value of 0.507 or (signifikasnsi) > 0.05 and the statistical test of 
zumba exercise zumba on body mass index showed p-value 0.667 or significance of > 
0.05. Conclusion: There is no relationship of zumba exercise on body mass index 
 











Kesehatan merupakan hal yang mahal harganya, pasalnya ancaman 
terhadap kesehatan mudah didapat darimana saja. Polusi, makanan enak namun 
tidak sehat, pola hidup kurang teratur, dan kegemukan serta berat badan berlebih 
pun akhirnya menjadi ancaman yang tidak dapat dihindari. Kegemukan adalah 
akumulasi lemak yang berlebihan melebihi apa yang dianggap normal untuk usia, 
jenis kelamin, dan jenis tubuh. Kegemukan adalah kasus kelebihan lemak, bukan 
sekedar kelebihan berat badan. Mungkin saja berat badan kita ringan dan masih 
tetap gemuk, seperti bila individu memiliki lemak yang berlebihan dan otot yang 
tidak berkembang. Kegemukan dapat diartikan sebagai lebih dari 20% diatas berat 
badan ideal, atau lebih dari 20% lemak untuk pria dan 30% lemak untuk wanita 
(Sharkley, 2011). 
Menurut Mubarak (2008) untuk menentukan apakah seseorang menderita 
kelebihan berat badan tidak cukup hanya dilihat dari bentuk tubuh saja, tetapi 
perlu penilaian secara objektif dengan menggunakan indeks massa tubuh (IMT). 
Indeks massa tubuh (IMT) merupakan indikator sederhana dari korelasi antara 
tinggi dan berat badan. IMT digunakan untuk mengukur ideal atau tidaknya berat 
badan, dan merupakan cara pengukuran yang baik untuk menilai risiko penyakit 
yang dapat terjadi akibat berat badan berlebih (Syah, 2013). 
Menurut Moffat (2007) dua intervensi penting untuk pencegahan dan 
manajemen kelebihan berat badan adalah kontrol gizi atau kontrol berat badan dan 
meningkatkan olahraga dan aktivitas fisik. Aktivitas fisik adalah setiap gerakan 
tubuh yang memerlukan penggunaan otot rangka, yang pada gilirannya 
memerlukan pengeluaran energi. Pengeluaran energi ini adalah dasar untuk 
pengendalian berat badan. 
Senam zumba merupakan gabungan musik dan tarian latin dengan step 
aerobik, maka gerakan - gerakan yang dilakukan merupakan gabungan gaya dari 
tarian samba, cumbia, merengue, salsa, reggae, hip-hop, mambo, rumba, 
4 
flamenco, dan calypso. Oleh karena gerakan yang tercipta terasa lebih 
menyenangkan (Trieha, 2014). 
Para peneliti menemukan bahwa zumba membakar rata-rata 369 kalori atau 
sekitar 9,5 kkal per menit. Rata-rata heart rate adalah 154 denyut per menit (bpm). 
Senam zumba ini dilakukan 32-52 menit dalam sekali latihan. Saat berlatih senam 
zumba akan mengeluarkan keringat dan pembakaran kalori lebih banyak. Dengan 
latihan zumba tiga kali seminggu dalam satu bulan dapat menurunkan 3 kg berat 
badan (Luettgen et al., 2012). 
Penelitian lain juga dikemukakan oleh Ljubojevic et al (2014) yang 
berjudul effects of zumba fitness program on body composition of women dengan 
subjek 12 wanita berusia 25-35 tahun latihan zumba dilakukan selama delapan 
minggu dengan durasi 60 menit setiap latihan. Dari penelitian ini di didapatkan 
hasil bahwa dengan latihan zumba rata-rata berat badan berkurang 0,77 kg, 
presentasi lemak 1.05%, massa lemak 1.01 kg dan massa bebas lemak (yang terdiri 
dari otot, tulang, jaringan, air dan massa non lemak lainnya) meningkat 0,22 kg, 
dan jumlah air tubuh meningkat 0,15 kg.  
Ukuran tubuh orang Asia yang umumnya lebih kecil dari tubuh orang 
Kaukasia, bukan menjadi alasan kenapa standar IMT untuk berat badan normal di 
Asia lebih kecil. Orang Kaukasia cenderung memiliki faktor risiko penyakit yang 
lebih kecil dibanding dengan orang Asia. Ini karena kepedulian mereka terhadap 
kesehatan sudah tinggi. Standar IMT berat badan normal orang Kaukasia berkisar 
18,5- 25. Sementara pada orang Asia berkisar 18,5-22,9. Artinya, IMT lebih dari 
23 bagi orang Asia sudah dikategorikan sebagai kegemukan atau kelebihan berat 
badan (Unoviana, 2013). 
Hasil survei pendahuluan yang dilakukan peneliti di sanggar senam Noni 
Kusuma dari 8 responden yang mengikuti senam zumba, 3 diantaranya mengalami 
overweight dan sisanya mempunyai berat badan normal. Enam responden 
diantaranya telah mengikuti senam zumba sekitar 1-2 bulan bahkan ada yang lebih 
dari dua bulan, satu responden berhasil menurunkan berat badanya sekitar 6 kg, 
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tiga responden berhasil menurunkan berat badan sekitar 1-2 kg dan dua responden 
tidak mengalami penurunan berat badan sama sekali.  
 
2. METODE PENELITIAN 
Metode penelitian yang dilakukan menggunakan metode observasi dengan 
pendekatan crosssectional yaitu suatu penelitian untuk mempelajari dinamika 
korelasi antara faktor-faktor risiko dengan efek, dengan cara pendekatan, observasi 
atau pengumpulan data sekaligus pada suatu saat. Artinya, setiap subjek penelitian 
hanya diobservasi sekali saja dan pengukuran dilakukan terhadap variabel subjek 
pada saat pemeriksaan (Notoatmodjo, 2012). 
Penelitian ini dilakukan di sanggar senam Noni Kusuma, DF Fitness and 
Aerobic dan sanggar senam Nirmala. Adapun waktu penelitian ini dilakukan pada 
tanggal 18 April – 7 Mei 2016. Adapun populasi pada penelitian ini adalah semua 
peserta senam zumba dan tidak zumba yang ada di Yogyakarta, sampel diambil di 
sanggar senam Noni Kusuma, DF Fitness and Aerobic dan sangar senam Nirmala. 
Teknik pengambilan sampel adalah dengan purposive sampling. Sampel 
dalam penelitian ini adalah anggota di sanggar senam Noni Kusuma, DF Fitness 
and Aerobic dan sangar senam Nirmala, yang memiliki kriteria inklusi berjumlah 
90 orang. Responden yang mengikuti senam zumba sebanyak 45 dan responden 
yang tidak mengikuti senam zumba, misalnya senam aerobik, body language, 
yoga, dan pilates semuanya berjumlah 45 responden. 
Pengolahan data dilakukan dengan menggunakan uji statistik Chi Square 
untuk mengetahui Odd Ratio (OR) dari senam zumba dengan indeks massa tubuh 
(IMT). 
 
3. HASIL PENELITIAN 
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui hubungan pemberian senam 
zumba dengan indeks massa tubuh (IMT) dilakukan pada tanggal 18 April sampai 
dengan 7 Mei 2016 di tiga lokasi yaitu sanggar senam Nirmala beralamat di Jl. 
6 
Babaran 30 Yogyakarta, dimana jumlah member sanggar senam Nirmala sampai 
saat ini sekitar 400-san anggota dan untuk member senam zumba sekitar 80-an 
anggota, kemudian tempat penelitian kedua dilakukan di DF Fitness and Aerobic 
yang beralamat di ruko Demangan Baru Kav D dan E Yogyakarta, jumlah member 
saat ini sekitar 250-san anggota dan untuk member senam zumba sekitar 60-an 
anggota kemudian tempat penelitian ketiga dilakukan di sanggar senam Noni 
Kusuma beralamat di Jl. Affandi Blok CT 10 No.6A Yogyakarta, jumlah member 
sanggar senam Noni Kusuma mencapai 150-san anggota dan untuk member senam 
zumba sekitar 40-an anggota. Pada penelitian ini, jumlah sampel yang mengikuti 
senam zumba berjumlah 45 orang dan jumlah sampel yang tidak mengikuti senam 
zumba,seperti senam aerobik, body language, yoga, dan pilates semuanya 
berjumlah 45 orang. 
Penelitian ini menggunakan subyek sebanyak 90, 45 responden mengikuti 
senam zumba dan 45 responden tidak mengikuti senam zumba (responden 
mengikuti senam aerobik, body language, yoga, dan pilates). Responden 
melakukan senam, setelah senam selesai responden diminta untuk mengisi 
kuesioner. Karakteristik responden dideskripsikan menurut usia, indeks massa 
tubuh, lingkar pinggang, dan tingkat konsumsi energi . 
Hasil uji hubungan antara frekuensi senam zumba dengan indeks masssa 
tubuh menggunakan uji statistik chi square untuk mengetahui odd ratio dari 
frekuensi senam zumba dengan indeks massa tubuh (IMT). Berdasarkan hasil uji 
chi square diperoleh nilai p-value = 0,507. Oleh karena hasil penghitungan 
menunjukan nilai p > 0,05 maka Ho diterima dan dapat disimpulkan bahwa tidak 
ada hubungan antara frekuensi senam zumba dengan indeks massa tubuh. 
Nilai odds ratio adalah 2 dengan tingkat kepercayaan 95% dan CI antara 
0,317 -10,061. Berdasarkan nilai odds ratio menunjukan bahwa responden yang 
melakukan senam zumba dengan frekuensi 2-3 kali (sering) memiliki 
kemungkinan indeks massa tubuh kategori normal 2 kali lebih tinggi dibandingkan  
responden yang melakukan senam zumba dengan frekuensi 1 kali (jarang). Nilai 
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odd rasio > 1, maka frekuensi senam zumba merupakan faktor risiko terhadap 
indeks massa tubuh. Berdasarkan nilai CI antara 0,317 -10,061, bahwa titik nol 
berada diluar rentang CI menunjukan adanya perbedaan yang bermakna secara 
statistik karena nilai terkecil 0,317 berada diatas nol dan juga  nilai CI memiliki 
nilai rentang yang lebar, disebabkan oleh karena ukuran sampel yang kecil. 
Hasil uji hubungan antara frekuensi senam zumba dengan indeks masssa 
tubuh menggunakan uji statistik chi square untuk mengetahui odd ratio dari senam 
zumba dengan indeks massa tubuh (IMT). Berdasarkan hasil uji chi square 
diperoleh nilai p-value = 0,667. Oleh karena hasil penghitungan menunjukan nilai 
p > 0,05, maka Ho diterima dan dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan 
antara senam zumba dengan indeks massa tubuh.       
Nilai odd rasio adalah 1 dengan tingkat kepercayaan 95% dan CI antara 
0,517-2,800. Berdasarkan nilai odd ratio menunjukan bahwa responden yang 
melakukan senam zumba memiliki rasio indeks massa tubuh kategori normal 1 
kali lebih tinggi dibandingkan responden yang tidak melakukan senam zumba. 
Nilai odd rasio = 1, maka senam zumba bukan merupakan faktor resiko terhadap 
indeks massa tubuh. Berdasarkan nilai CI antara 0,517-2,800, bahwa nilai CI 





Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada member senam 
zumba di sanggar senam Nirmala, DF Fitness and Aerobic dan sanggar senam 
Noni Kusuma, dapat ditarik kesimpulan bahwa  tidak ada hubungan  senam 






(1) Bagi peneliti selanjutnya agar hasil penelitian ini dapat berguna 
untuk penelitian selanjutnya tentang senam zumba terhadap indeks massa 
tubuh, serta ditambah daftar pantauan denyut nadi setelah melakukan senam 
yang belum ada pada penelitian ini. (2) Bagi masyarakat untuk memberikan 
informasi pada masyarakat bahwa dengan melakukan  senam zumba dapat 
menjaga tubuh tetap bugar dan sehat, sehingga kesehatan masyarakat dapat 
selalu terjaga. (3) Bagi institusi diharapkan dapat menambah ilmu 
pengetahuan dan wawasan serta pengalaman dalam mengembangkan potensi 
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